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Анотацiя. Стаття присвячена проблемi психологiчної самореабiлiтацiї
людини у стресових ситуацiях та пiд час життєвої кризи. Дослiджено
сутнiсть поняття «стрес». Наведено стадiї розвитку стресового
стану та можливi причини його виникнення. Обгрунтованi причини
сучасної тенденцiї до зростання кiлькостi людей iз психологiчними
проблемами. Розглянуто наукову лiтературу стосовно психологiї
екстремальних ситуацiй, психологiчної самореабiлiтцiї. Проаналiзовано
запропонованi психологами основнi методи та прийоми боротьби зi
стресом, значення труднощiв у життi людини. А також представленi
результати дослiдження щодо схильностi студентiв до розвитку стресу.
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Постановка проблеми. У сучаснiй науцi особливої гостроти
набуває тема психологiчної самореабiлiтацiї. Адже, враховуючи
сучасний темп життя, велику кiлькiсть iнформацiї навколо нас,
розвиток науки i технiки, ми стаємо все бiльш вразливими до
стресу та психологiчної втоми. Вiдомо, що найчастiше з такими
проблемами зустрiчаються молодi люди та студенти. Зважаючи на
це, потрiбно проаналiзувати причини виникнення стресу, знайти
шляхи самостiйного подолання психологiчних проблем, щоб запобiгти
появi глибокої життєвої кризи. Це робить тему даного дослiдження
актуальною та необхiдною для вивчення.
Мета дослiдження: визначення сутностi поняття «стрес»,
вивчення досвiду науковцiв стосовно психологiї людини в
екcтремальних ситуацiях, аналiз запропонованих психологами
методiв самореабiлiтацiї, проведення дослiдження щодо схильностi
студентiв до розвитку стресового стану.
Аналiз останнiх наукових дослiджень та публiкацiй. Велика
кiлькiсть науковцiв-психологiв, особливо сучасних, придiляють
достатньо велику увагу проблемам нервових зривiв, психологiчнiй
перевтомi, а також намагаються знайти та класифiкувати найбiльш
ефективнi шляхи подолання стресу, життєвої кризи, способи
саморегуляцiї емоцiй. У цiй статтi ми зверталися до праць
Т.Титаренко [8], В. Розова [6], М.Корольчук, В.Крайнюк [2], якi
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розглянули рiзнi типи життєвих криз, причини появи, етапи розвитку
стресу, а також надали практичнi рекомендацiї щодо самореабiлiтацiї.
Викладення основного матерiалу дослiдження. «Життя, як
коробка цукерок — нiколи не знаєш, що всерединi» — промовив якось
головний герой фiльму Р. Земекiса «Форест Гамп». Дiйсно, кожен день,
нiби починається нове життя, ми не можемо з точнiстю сказати, що
нас чекає попереду. Життя зустрiчає нас все новими несподiваними
ситуацiями, якi можуть бути щасливими, радiсними, наповненими
приємними переживаннями, або зовсiм навпаки. Час вiд часу ми
потрапляємо у такi життєвi обставини, якi нiби випробовують нас.
Рiзнi неприємностi, внутрiшнi конфлiкти, страждання, втрати близьких
можуть вибивати нас зi звичного темпу життя, призводити до стресу
та депресiї.
Мабуть, кожен знає, що мається на увазi пiд словом «стрес», воно
давно увiйшло у повсякденну мову, бiльшiсть людей може сказати, що
хоч раз знаходились у стресовому станi, переживаючи складнi етапи
життя, але чи знаємо ми напевно, що саме означає це поняття? Чи є
«стрес» тотожним «дистресу»? Спробуємо це з’ясувати.
«Стрес — стан органiзму, що виявляється у формi напруження або
специфiчних пристосувальних реакцiй у вiдповiдь на дiю зовнiшнiх або
внутрiшнiх факторiв» — таке визначення надає Великий тлумачний
словник сучасної української мови [1, с. 1401]. На основi цього
можна стверджувати, що немає значення, з якою ситуацiєю ми
стикаємося, приємною чи неприємною, важлива лише iнтенсивнiсть
стресових факторiв, сила потреби органiзму у перебудовi за допомогою
специфiчних пристосувальних реакцiй. Будь-яка нормальна дiяльнiсть —
гра у шахи чи перегляд кiнофiльму — може спричинити стрес для
органiзму, не завдавши нiякої шкоди. В той час iснує поняття дистрес —
це стрес, який завжди є шкiдливим чи неприємним.
У повсякденному мовленнi, кажучи, що людина «вiдчуває
стрес», мається на увазi надмiрний стрес, тобто дистрес. Цiкаво, що
слово «стрес» прийшло в англiйську мову зi старофранцузької та
середньовiчної англiйської i з початку звучало як «дистрес». Перший
склад поступово зникнув через «змазування», подiбно до того, як
дiти перетворюють слово «because» в «cаuse». Таку iнформацiю дає
хрестоматiя по психологiї екстремальних ситуацiй [5, с. 11].
Слiд сказати, що непередбачуванi негативнi ситуацiї, вiд яких нiхто
не застрахований, такi, як втрата близьких чи звiльнення з роботи,
безумовно, призводять до сильного дистресу. Але у сучасному свiтi
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людина як нiколи стає вразливою до погiршення психiчного здоров’я
та нервових зривiв.
Сучасний свiт диктує нам свої умови. Як зазначали Б.Смирнов
та Е.Долгополова, за останнi роки науково-технiчний прогрес та
соцiально-економiчнi змiни у суспiльствi суттєво змiнили звичний
спосiб життя людей. Пересування у мiському транспортi, механiзацiя
у побутi (мобiльнi телефони, телебачення, пральнi машини, Iнтернет)
значно прискорюють темп життя людей та сприяють перевтомi нервової
системи. Вiд такої великої кiлькостi задач, iнформацiї, що постiйно
обрушується на нас, ми стаємо бiльш схильними до психологiчної
втоми та рiзноманiтних форм стресу на роботi, дома, у побутi [7, с. 150–
151]. Все це забирає у нас життєву енергiю, зменшує почуття щастя
i радостi. I найгiрше тут те, що психологiчну втому не одразу можна
помiтити, адже вона може повiльно i майже непомiтно точити людину
iз середини, як вода точить камiнь. Через деякий час ми помiчаємо, що
у нас не вистачає енергiї та натхнення на певнi справи, ми стали бiльш
тривожними, дратiвливими, втратили внутрiшню збалансованiсть,
зросла напруженiсть, а почуття радостi все менше навiдує нас. Тому
дуже важливо помiтити ранню стадiю розвитку кризового стану i
завчасно долати проблему. Адже стрес може мати позитивний характер
лише до певного моменту (еустрес), пiсля якого вiн набуває значення
дистресу. Т.Титаренко пише про це так: «Як тiлесне захворювання
бажано лiкувати з самого його початку, не опускаючи переходу у
хронiчний стан, так i життєву кризу, яка є хворобою душi, важливо
не прогавити, адже згодом усе важче подолати розпач, знайти в собi
сили, щоб розпочати все спочатку» [8, с. 98].
Особливо актуальним питання самореабiлiтацiї в умовах стресу
постає для студентiв вищих навчальних закладiв. Адже кожен день в
унiверситетi для них формулює новi учбовi задачi, якi ранiше були для
них не знайомi, виникає велика кiлькiсть завдань з рiзних предметiв,
екзамени та залiки можуть призводити молодь до розгублення та
перенавантаження. Найбiльш вразливими до стресу та психологiчної
втоми, на наш погляд, є студенти-першокурсники. Потрапляючи у
нове середовище, незнайомий колектив вони потребують деякого часу
для адаптацiї, тривалiсть якої залежить вiд iндивiдуальних психiчних
особливостей людини. Тому для студентiв дуже важливо навчитися
вiдслiдковувати та аналiзувати свiй емоцiйних стан для запобiгання
глибоких психологiчних криз.
За Т.Титаренко традицiйно видiляють три стадiї розвитку стресу
або життєвої кризи:
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1. Поверхнева — людина не задоволена звичним перебiгом подiй,
власною дiяльнiстю, контактами з людьми. Втрачається
внутрiшня збалансованiсть, зростає напруження, зникає почуття
гумору.
2. Середня — з’являється страх майбутнього, людина розчарована
власними вмiннями. Спостерiгається порушення сну, апетиту,
хронiчна втома, пригнiчений настрiй, агресивнiсть.
3. Глибока — почуття безнадiйностi, вiдсутнiсть сенсу iснування,
руйнацiя найважливiших життєвих цiнностей, втрачається
здатнiсть планувати майбутнє [8, с. 98–99].
Чи можемо ми вчасно надати собi психологiчну допомогу? Що таке
особистiсна самореабiлiтацiя? Протягом тисячолiть люди шукають
ефективнi способи впливу на самого себе. Навчальний посiбник
М.Корольчука та В.Крайнюка повiдомляє, що людина здатна впливати
на себе, використовуючи три шляхи: змiна тонусу кiсткових м’язiв
i подиху; активне включення образiв; використання програмуючої
та регулюючої ролi слова [2, с. 370–373]. Використання цих шляхiв
саморегуляцiї лежить в основi прийомiв, що рекомендуються бiльшiстю
психологiв. Зокрема, Н.Макаренко пропонує шляхи саморегуляцiї
пiдлiткiв у випадках екстремальних ситуацiй [3].
В. Розов докладно описує технiки та вправи для саморегуляцiї
психiчного стану [6]. Серед них прогресивна нервово-м’язова релаксацiя,
що була вперше запропонована чикагським лiкарем Е.Джекобсоном у
1922 роцi. Сутнiсть цього методу полягає у довiльному розслабленнi
м’язiв, що напружуються у стресових ситуацiях. На думку
Е.Джекобсона таким чином можна вибiрково впливати на негативнi
емоцiї, дихальнi вправи. «Сучасними дослiдженнями встановлено,
що зниження ритму та потужностi дихання у звичайних умовах
призводить до пiдвищення еритроцитiв, рiвня гемоглобiну у кровi;
пiдвищення щiльностi кровоносних капiлярiв у тканинах; стiйкостi
нервових клiтин у тканинах. . . за допомогою дихальних вправ
досягається баланс функцiональної асиметрiї мозку» [6].
Окремо слiд сказати про такий метод саморегуляцiї психiчного стану
як медитацiя (практична технiка iнтенсивного мислення), зосередження
на одному об’єктi. Позитивний ефект цiєї практики полягає в тому, що
концентрацiя на окремому об’єктi, iдеї або процесi (це можуть бути
дихання, частина тiла, поза, предмет) дозволяє позбутися зайвих думок,
заспокоїти розум та нормалiзувати емоцiйний стан [6, с. 189–208].
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Особливу роль у формуваннi психiчного здоров’я вiдiграє вмiння
не реагувати невиправданими емоцiйними реакцiями у певних
конфлiктних ситуацiях i тим самим перешкоджати їх переходу у
форму тривалих переживань. М.Корольчук пропонує 6 простих крокiв
для виходу зi стресової ситуацiї:
1. Негайно вийти з позицiї «страуса». Усвiдомити реальну ситуацiю.
2. Визначити усi позитивнi та негативнi особливостi ситуацiї.
3. Скласти особливий план дiяльностi.
4. Дiяти! У разi бездiяльностi ситуацiя вiзьме вас у полон.
5. Обговорити конкретну ситуацiю з близькою людиною.
6. Включити психологiчний механiзм захисту. Якщо неможливо
змiнити обставини, змiни своє ставлення до них [2, с. 310].
Нами було проведено експериментальне дослiдження проблеми.
Дослiдження проводилося у листопадi 2019 року серед студентiв
Криворiзького державного педагогiчного унiверситету (I–V курс).
Вибiрка склала 27 осiб (7 чоловiкiв та 20 жiнок). Для дiагностики
використовувалась методика для визначення схильностi до розвитку
стресу за Т.Немчином i Дж.Тейлором [4, с. 43].
У ходi дiагностичного вимiрювання було виявлено, що в цiлому
51,3% студентiв мають низький рiвень тривожностi та високу стiйкiсть
до стресу, серед яких 22,4% чоловiкiв та 29,1% жiнок. Еустрес або
середнiй рiвень розвитку стресу спостерiгається у 40,2% респондентiв,
серед них 3% чоловiкiв i 37% жiнок. Розвиток дистресу прогнозується
у 14,5% опитуваних, серед яких тiльки жiнки.
Отриманi результати дають можливiсть стверджувати, що майже
половина студентiв має низькi показники розвитку стресу, причиною
чого може бути молодий вiк опитуваних, адже, як вiдомо, молодi люди
переживають стресовi ситуацiї швидше за представникiв старшого
вiку. Цей факт також пiдтверджує досить невелика частка студентiв
з ознаками дистресу. При аналiзi iншого аспекту дослiдження було
виявлено, що чоловiки молодого вiку значно менше схильнi до розвитку
дистресу. Це можна обумовити наявнiстю у них фiзiологiчно бiльш
стiйкої нервової системи, нiж у жiнок.
Висновки i перспективи подальших розвiдок. На основi
вищесказаного можна стверджувати, що стрес є не тiльки нормальною,
а й необхiдною частиною життя людини. Адже вiн сприяє активацiї
наших життєвих ресурсiв та спонукає виходити iз зони комфорту для
удосконалення власної особистостi. Важливо розумiти, що будь-якi
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труднощi, з якими ми стикаємося домiрнi силам, якi кожен iз нас на цей
момент має. Такi ситуацiї даються нам для усвiдомлення чогось вкрай
важливого, для розширення власних можливостей, адже розвиток
можливий лише там, де є криза та дискомфорт. Головне пам’ятати —
нiякий, навiть божевiльний ритм сучасностi не є загрозою для життя,
i кожен з нас надiлений безмежними силами для перетворення усiх
негативних кризових ситуацiй у позитивнi, ми можемо прийняти
життєвi уроки i йти далi. Тiльки постiйний саморозвиток, праця
над здобуттям стану душевного спокою наповнює нас ресурсами. А
такi речi, як духовна практика, мистецтво, природа, фiзична праця,
спiлкування з людьми кожен день наповнюють нас позитивними
емоцiями, радiстю вiд самого процесу життя та надихають безмежними
потоками творчої енергiї.
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Волкова А.А.
Самореабилитация в стрессовых ситуациях
Аннотация. Статья посвящена проблеме психологической
самореабилитации человека в стрессовых ситуациях и во время
жизненного кризиса. Исследовано сущность понятия «стресс».
Приведены стадии развития стрессового состояния и возможные
причины его возникновения. Обоснованы причины современной
тенденции к возрастанию количества людей с психологическими
29
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проблемами. Рассмотрено научную литературу по психологии
экстремальных ситуаций, психологической самореабилитации.
Проанализированы предложенные психологами методы и приёмы
борьбы со стрессом, значение трудностей в жизни челвека. А так
же представлены результаты исследования склонности студентов к
развитию стресса.
Ключевые слова: стресс, жизненный кризис,
экстремальная ситуация, психологические проблемы,
самореабилитация.
Volkova А.А.
Self-rehabilitation in stressful situations
Abstract. The article is devoted to the problem of psychological self-
rehabilitation of a person in stressful situations and during a life crisis. The
essence of the concept of stress was investigated. There has been given stages
of development of stressful state and possible causes of its occurrence. Also,
has been substantiated reasons for the current trend towards an increase in
the number of people with psychological problems. The scientific literature
was reviewed regarding the psychology of extreme situations, psychological
self-rehabilitation. The methods and techniques proposed by psychologists
for dealing with stress and significance of difficulties in a person’s life was
analyzed. And also was presented the results of a study regarding the
students’ tendency to develop stress.
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